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el(cineva din.familie era inclinat‘si se enerveze
tocmai In astfel de situatii: ati tinut minte respec-
tivele crize de manie si acum le repetati cu sar-
guinta), ori sunteti intr-o stare de suprasolicitare
nervoasa cronica.

Copildria noastra s-a scurs in crese si gradi-
nite — agsadar, cea mai mare parte a timpului am
petrecut-o In societatea unor femei care adesea
erau singure si, in consecints, lipsite de autocon-
trol emotional. In scoli si in gradinite erau si sunt
folosite, in mod traditional, metode dure de di-
rijare a colectivului: in familie nu trebuie urmat
acest exemplu. Uitati-va inca o datd la fotografi-
ile voastre vechi, aduceti-vad aminte discutiile cu
familia. Pentru a va face controlabile reactiile, va
sfatuiesc sa va ,,activati” amintirile din copilarie
si sa le retraiti.

Cauzele manifestarii
maniei parintesti si formele
pe care le imbraca aceasta

nii oameni sunt inclinati sa se enerveze
Uin situatii legate de anumite stari fizice.
De pilda, pentru multi dintre noi un factor ca-
uzator foarte puternic este constituit de defici-
tul cronic de somn. Si situatia instabild, tensio-
natd, plind de nervozitate si ostilitate, de la locul
de munca sau nemultumirea de starea relatiilor
conjugale pot deveni, cu sigurantd, cauze ale
unei iritabilitati crescute. Trebuie sd depuneti
toate eforturile pentru a nu , pravali” asupra co-
piilor povara unor probleme care nu au nici cea
mai mici legitura cu ei. In asemenea cazuri, cel
mai bine este sd va spuneti pur si simplu: , As-
tazi iar nu mi-am facut somnul, si parca sunt o
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magina care-iese de-sub control pe soseaua alu-
necoasa: asadar, trebuie sd ma concentrez si sa
am mai multa grija cand iau curbele!”

Adolescentilor puteti Incerca sa le explicati:
,Astdzi sunt acaparata total de muncd, sunt foar-
te obositd, si probabil ca tocmai de aceea ma su-
par pe voi mai mult ca de obicei. Oricum, starea
mea nu aratd in nici un caz ca nu va mai iubesc.
Credeti-ma, ea nici nu are vreo legatura cu voi!”

Stati de vorba mai des cu copilul, aveti mai
multa incredere In el! Tineti minte ca enervarea
provoaca sentimentul vinovatiei nu numai la
parinti, ci si la cei asupra carora este indreptata,
dupa principiul: ,Dacd mama se supara pe mi-
ne, Inseamna ca sunt rau, ca nu merit sa fiu iu-
bit!” In continuare, toate acestea pot si duci la
scaderea nejustificatd a pretuirii de sine la copil.
In plus, parintii incep si explice numeroase pro-
bleme ale copiilor si adolescentilor prin faptul ca
au tipat cindva la ei, ca le-au , dat la fund” pe
nedrept, cd au fost nejustificat de duri cu ei si, in
consecintd, i-au timorat.

Nu se poate spune ca toate manifestarile iras-
cibilitatii noastre sunt absolut lipsite de pericol,
dar sentimentul de vinovétie pe care il provoa-
cd izbucnirile emotionale ne impiedica sa vedem
adevaratele cauze pentru care copilul creste spe-
rios, dezechilibrat sau excesiv de timid. Senti-
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mentul vinovatiei ne deformeaza constientiza-
rea legaturilor cauzale.

In general, copiii sunt fiinte foarte rezisten-
te la stres. Izbucnirile izolate de enervare parin-
teascd nu vor provoca, probabil, mari daune psi-
hicului lor, insd manifestarile sistematice de ne-
multumire aproape sigur vor atrage dupa sine
consecinte negative de lunga durata.

Dacé vi se Intampla des sa va enervati, incer-
cati s schimbati ceva in voi insiva, dar fara a as-
tepta rezultate imediate: procesul poate tine luni
indelungi, ba chiar si ani. Daca ati reusit sa faceti
macar un pas mic in directia corectd, de vreme ce
ati fost in stare sa determinati natura iritabilitatii
voastre si v-ati deprins s-o controlati macar cat
de cat, Inseamna ca ati pus Inceput bun. Totusi,
pand cand nu va fi inldturata total posibilitatea
acestor crize emotionale, trebuie sa-i repetati cat
mai des copilului: ,Mama te iubeste intotdeau-
na, te iubeste chiar cand se supdrd, chiar cand ti-
pa! Ea ridica vocea pur si simplu fiindca asa e fi-
rea ei, nu fiindca nu-{i vrea binele!”

Micutul nu-i In stare sa priceapa singur aces-
te adevaruri simple — doar si noi am ajuns sa le
constientizam abia cand ne-am facut mari... Nu
trebuie sa asteptati atata timp! Trebuie sa-i ex-
plicati copilului totul intr-o atmosfera de calm.
Atunci cand cuvintele potrivite au fost gdsite si
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rostite la timp, emotiile negative ale mamei sau
tatdlui nu le vor mai otravi si distruge, ca inain-
te, relatiile cu copiii.

Intr-o anumita masurd, izbucnirea enervarii
parintesti poate fi comparata cu functia preven-
tiva a ventilului de la oala sub presiune, care, in
mod cert, este una indispensabila — Insa e impor-
tant sa facem In asa fel incat rabufnirile emoti-
onale sd nu mutileze psihicul copilului, sa nu-i
distruga relatiile cu voi, sa nu submineze linistea
si sa nu otrdveascd atmosfera binevoitoare din
familie.

Dacd enervarea voastra a fost deplasata si pur
si simplu ati vrut sa va , varsati nervii”, iar copi-
lul s-a intamplat sa fie in apropiere, nu e gresit
sa va cereti iertare de la el. Sigur, frecventa cu ca-
re sunteti nevoiti sa va scuzati pentru iesirile ne-
motivate e un moment aparte: daca aceste iesiri
au loc de cateva ori pe zi, scuzele vor da martu-
rie doar despre lipsa de consecventd a pozitiei
voastre pedagogice. ”

Dacd veti impadrtdsi sotului/sotiei — poate si
altcuiva — gandurile voastre cu privire la fap-
tul ca sunteti excesiv de iritabil(d), va fi mai usor
pentru toatd lumea. in aceasti situatie, principa-
lul este sd nu te Incovoiezi sub povara perma-
nentei vinovatii, sa nu ascultati de autosugestia:
»,Ne enervam mereu: prin urmare, suntem niste
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parinti de doi bani, si in privinta asta nu mai e
nimic de ficut!” In nici un caz sd nu v lisati pra-
da disperarii sterile si sd nu va incrucisati, neaju-
torati, mainile! Tineti minte cd in viata de familie
nu ai cum sa nu faci greseli, dar este important
de urmadrit dinamica relatiilor. Faptul constienti-
zarii propriilor neajunsuri si hotararea ferma de
a va lupta cu ele atestd, in sine, ca ati luat-o pe
calea dreapta si cd mai devreme sau mai tarziu
veti ajunge, negresit, stapani pe situatie.



,Scara agresivitatii”

nervarea poate fi refulata profund in inte-

E rior daca o reorientdm 1n mod sistematic,
straduindu-ne sd ocolim ,,colturile ascutite” si
s evitdm rezolvarea situatiilor riscante. Totusi,
in acest caz sunt rupte doar ,tulpinile”, pe cand
,radicinile” rdiman neatinse. Asteptandu-si vre-
mea in ,pamantul” roditor, acestea vor da nas-
tere unor ,, mladite” noi, si mai puternice, si mai
otravite.

Cateodats, dupad ce primim o informatie uti-
13, are loc o imbunétatire vizibild in relatiile fa-
miliale, dupa care urmeaza o inrautatire la fel
de dramatici. Nadejdile sunt inlocuite de o
amard dezamdgire: schema care Inainte parea
ideald si universald refuza brusc sa functione-
ze in cazul vostru. Tin sa va previn: aici va lo-
viti de un fenomen foarte raspandit. Sa nu con-
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tati pe un progres zilnic si invariabil! Procesul
armonizadrii stdrii lduntrice poate fi caracteri-
zat prin cunoscuta formuld: ,Un pas Inainte,
doi pasi Inapoi.” Numai progresele marunte si
treptate pot, in timp, s schimbe cu adevarat in
bine situatia.

Aduceti-va aminte de una dintre situatiile ca-
re pdrea cd trebuie, in mod inevitabil, sa va de-
zechilibreze, si totusi asta nu s-a iIntdmplat, ci ati
reusit sa va tineti ,la marginea prapastiei” fara
a va ,poticni”. Irascibili, cum sunteti de obicei,
ar fi trebuit sa tipati la cineva, dar ati strans din
dinti, si atat; ,,se cuvenea” sa spargeti farfuriile
de podea, dar ati facut ce ati facut si v-ati descur-
cat fara excese... Cele intamplate sunt rezultatul
eforturilor voastre, de care trebuie sa va bucurati
in mod sincer.

Ce sa-i faci, viata ne invata sa observam doar
micile noastre greseli si nereusite, fara sa bagam
de seama victoriile mici, si totusi substantiale!
Din pécate, nici pe de parte n-au toti capacita-
tea sa se bucure cu recunostinta de ceea ce este
bun 1n viata lor. Starea aceasta necesita o anumi-
td culturd emotionald, de care suntem lipsiti.

Apropo, In aceastd privintd adultii si copiii
seamand intre ei —iar lauda e o metoda mult mai
eficace decat pedeapsa, si Incurajarea da rezulta-
te mult mai bune decat cearta.
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Ne‘este greu sa-laudam ‘pe ‘cineva — inclusiv
pe noi insine. Cu chiu, cu vai, pe copii mai reu-
sim sd-1 incurajam, dar si asta ne vine greu ata-
ta timp cat nu ne-am deprins sa dam ceea ce se
cuvine sotului/sotiei si noud insine. Trebuie sa
alegem cu hotdrare, stabilind o data pentru tot-
deauna in ce ne priveste: ne vom fixa atentia asu-
pra reusitelor noastre sau ne vom concentra nu-
mai asupra esecurilor si greselilor; vom prefera
sd ne cicalim reciproc ori ne vom stradui sd ne
sprijinim si sd ne inspirdm unul pe altul?

Fixarea asupra neajunsurilor, insotita de in-
terminabile reprosuri, este un camp nemarginit
pentru cultivarea irascibilitatii. Emotiile negati-
ve, acumulate in urma frictiunilor intrafamilia-
le zilnice, se revarsa in exterior fara vreun motiv
aparent. In astfel de momente, chiar si o frazi
banald, dar imprudent-artidgoasd, poate deveni
,picatura care umple paharul”.

Intre psihologi este raspandit termenul: , con-
solidare negativa”. Voi explica esenta lui folosin-
du-ma de un exemplu simplu din viata. Sa zicem
cd v-ati intors de la muncd, ati intrat la bucatarie
si ati vazut ca sotul a incercat sd va pregateasca
cina — la care faceti, cu iritare, observatia: ,Legu-
mele pentru salata sunt tdiate prea marunt (sau,
dimpotriva, bucdtile sunt prea mari), iar ceaiul,
dragutule, nu e acela care-mi place mie! Chiar
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ti-e atat de greu sa tii si tu minte cd seara beau
ceai verde si nu prea tare?”

V-ati fixat atentia asupra neajunsurilor. Toc-
mai aceasta este consolidarea negativa, care du-
ce inevitabil la accese de manie si la Instrainarea
reciproca ce urmeaza. Din pécate, in comporta-
mentul nostru de zi cu zi observatiile, tipatul,
sarcasmul si cicaleala sunt tocmai instrumentele
cu care — nu se stie de ce — preferam sa lucram.

De obicei, prin consolidarile emotionale nega-
tive se exprimd toata nemultumirea acumulata
de-a lungul anilor din tot felul de cauze. Totoda-
ta, frazele pe care le aruncam in treacat au, dese-
ori, mult mai multd Insemnatate decat lucrurile
care ne-au dat prilej s facem asta. In cele din ur-
ma, relatiile familiale ating acel ,,punct al irever-
sibilului” cand inceteaza sa-i satisfaca pe ambii
soti.

Sa reflectim la dorinta noastra de a nu mul-
tumi si a nu lauda, ci a ne ironiza reciproc. 5a ne
gandim: oare nu se intampla ceva asemanator in
familiile unde am crescut? ,,Eu o copiez pe ma-
ma, desi n-as fi crezut niciodata c-o sa fac asta!”
— la astfel de concluzii triste ajungem, de obicei,
mai devreme sau mai tarziu. intre al doilea si al
zecelea an de existenta a familiei, aproape orice
pereche trece printr-o perioada de ,reincarna-
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re” a/scenariului.relatiilorcdintre parinti, si es-
te practic imposibil ca lucrul acesta sa fie evitat
total.

Atata timp cat erau copii in casd, enervarea
era absorbitd ca apa de nisip, deoarece copiii,
desi sunt galagiosi, nu prea pot sa intoarca vor-
ba; Insa atunci cand ei isi intemeiaza familii pro-
prii si pleaca din cdminul pdrintesc, conflictele
dintre soti se acutizeazd. Pe deasupra, iritabilita-
tea crescuta este adeseori direct legata de specifi-
cul sistemului hormonal feminin. Nu este un se-
cret cd in familie principalii ,,exprimatori de ne-
multumire” sunt, de obicei, tocmai femeile.

Trebuie sa stiti care sunt frazele cu incdrca-
tura emotionala care va scapa din gurd chiar in
momentul cand ati vrea cel mai putin s se in-
tample asta. De obicei, ele sunt doua-trei, nu mai
multe. Neaparat sd le Insemnati In scris si sd le ti-
neti minte. Trebuie sd folositi cat mai mult acesti
»markeri” psihologici: atunci cand fi observati,
opriti-va la timp, incetdnd pentru o vreme con-
tactul cu oponentul.

Este util sa stabiliti dinainte anumite lucruri
cu sotul/sotia, cum ar fi: ,Cand incep sd ma infu-
rii, sa stii ca ies din camerd.” Nu ar fi rdu sa ,, mar-
cati” in acest fel si comportamentul celuilalt.

Exprimarea verbald a nemultumirii e mai
frecventd la femei, pe cand la bdrbati nemultu-
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mirea se poate transforma intr-o incrancenare
prost controlata. De reguld, pentru ei sunt mult
mai caracteristice actiunile decat vorbele.

In psihologie exists conceptul asa-numitei
,Scari amaniei” sau ,,scari a agresivitatii”. In var-
ful acesteia se afla actiunile fizice, violenta fizica.
Urmeaza, cu o treaptd mai jos, tipetele grosola-
ne, jignitoare, iar sub acestea se afld enervarea,
nemultumirea. Aflindu-ne pe treapta cea mai
de jos, incepem sa avem fata de omul apropiat
o atitudine potrivita fata de cineva striin sau, si
mai rdu, fatd de un dusman de moarte. Dacd nu
ddm enervarii noastre atentia cuvenits, agresivi-
tatea noastra va sui, in mod inevitabil, aceastd
scara vicioasa. Mai devreme sau mai tarziu, lo-
cul enervarii va fi luat de manie, iar locul maniei
va fi luat, in cele din urmad, de violenta fizica.

Ca sa nu se intample asa ceva este nevoie de
eforturile solidare ale ambilor soti. Dacd nu faci
curdtenie In apartament, il va acoperi, in timp,
un strat gros de praf. Daca nu tinem sub obser-
vatie coloratura emotionald a relatiilor conjuga-
le, nemultumirea reciproca va tot creste, iar con-
flictele se vor inmulti pe zi ce trece. Nimeni din-
tre cei care locuiesc in aceeasi casd, pe acelasi
teritoriu, nu se poate privi pe sine insusi facand
abstractie de cei din jur.
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Trebuie sa.tineti minte c& dadd-pentru o fami-
lie dati sunt caracteristice manifestarile de ma-
nie, inclinarea spre méanie va patrunde inevitabil
in toate subsistemele ei. De obicei pot fi distinsi
unul sau mai multi ,solisti”, cei mai excitabili,
care sunt supusi mai frecvent decat ceilalti crize-
lor de manie. Acestia pot fi tata, care e hartuit la
serviciu, sau mama, care-i epuizatad de alaptatul
nocturn, poate chiar bunica, ce-si apara cu dispe-
rare , teritoriul”. De reguld, ,solisti” exista si In
subsistemul adultilor, si in subsistemul copiilor.
Scara agresivitatii este un lant format din verigi
legate intre ele: unul le afecteaza si le trage dupa
sine, in mod inevitabil, si pe celelalte.

Cresterea gradului de agresivitate este un
semnal de alarma! Daca inainte va multumeati
cu cu bombanitul posomorat, iar acum, in ace-
leasi situatii, incepeti sa tipati cu usurintd, in-
seamnd ca trebuie sd depuneti mari eforturi pen-
tru a readuce agresivitatea la nivelul anterior —
altfel, ea va tinde curand tot , pe scard in sus”. O
astfel de agravare nu trebuie sd devina insa un
nou prilej de descurajare, ci un factor mobiliza-
tor serios.

Adeseori primiti ,incarcatura” de manie In
afara familiei, dupa care o varsati In mod ne-
cugetat asupra copiilor si a sotului/sotiei. Fac-
tor provocator poate fi orice: ambuteiajele de pe
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strazi, situatia incertd de la locul de munci sau
de la facultate, marlinia intalniti la magazin, la
policlinicd, in transportul in comun, frica de ve-
cinii de jos pe care i-ati inundat, creditul nepltit
la timp sau ipoteca ce va apasd, oboseala croni-
ca, problemele cu propriii parinti sau cu parintii
sotului, timpul petrecut de sot in afara familiei
si multe, multe altele. Toti acestia sunt factori de
stres care se ,pravalesc” asupra noastrd din afa-
rd si asupra cdrora n-avem nici o putere. Putem
doar incerca sd invatdm si controldm propria re-
actie la ei — si asta nu imediat, ci ficand eforturi
neobosite de a ne schimba.

Din pdcate, cei mai multi dintre noi aduc aca-
sd emotii negative ca pe niste sacose cu alimente
de la supermarket; totusi, existi oameni capabili
sa-gi Inconjoare familia cu o barierd duhovni-
ceasca nevazutd. Dacd nu aveti inca o asemenea
deprindere, trebuie sd purcedeti la formarea ei
fdrad amanare.



